Departamento de Nifios
? y Familias del Condado Linea Directa de Proteccion de Nifics
de Los Angeles (800) 540-4000

-

DIVISION PARA LA CONTINUA MEJOR IA
DE LA CALIDAD DE SERVICIOS

JULIC2020 Como ayudarle alos nifios que
QUERIDOS PADRES DE FAMILIA: han experimentado trauma
Durante esta pandemiaglobal cuando los adultos estam - Identifique que le recuerd a el trauma

preocupadospor los retos diarigsel ser un padre sensibl¢ Observe quée distrae, lgponeansiosda u ocasiona
receptivose vuelvamas diftil. Para podereducar a los nifios 1 Un berrincheo crisisemocional

una manera positivanuestro autocuidadofisico, emoinal, - Esté fi sica y emocionalmente

sicoldico yespiritual estan importante comoesel lavarse la disponibl e

manos y mantener la distanciaComo dijoreen Chapmade Busque la manera de ofrecerle atencion, consuelo
la Fundacion CasEyNaise puede dar lo que no se tiene. N apoyoal nifio/asin incomodarlo.

puede proveer apoyo, ternura compasion hasta cuandse - Responda, no reaccione

aprende el autocuidadb € Erseguida se encuentrarunas Cuando ehifio/ase sienta molesto/manténgase

sugerencias para nuesteutocuidado calm_a~dda. Baje la voz,econozca los sent_lmlentos
del nifio/a, proveale consuelo con honestidad.

TIPOS DE AUTOCUIDADO

ety e il ettt : - Utilice disciplina positiva
[ Fisico | Emocional || Establezca limites y expectativas razonables y
!
!
!

consistentes elégieel comportamientodeseable

- Permita le expres arsus sentimiento s
Ayudelea encontrar palabras adecuadas y manera
aceptables de expresar sus sentimientosl|giele

== cada vez que las use.
Cognitivo

Glossoaniz - Escuche
' Permtale hablar cuand@stélisto/a parahacerla

- Ayude le a aprender a relajarse

Animéde a practicar la respiracion lesmta escuchar
musica relajante RS OANJ O2al & LJ
ESTRATEGIAS PARA EL AUTOCUIDADO Sa028 | Al fQ02600

- Sea consistente y predecible

Desarrolle una rutina diaria pace@mer,dormir y
jugar.Prepéaele con anticipacién paran cambio o
una experiencia nueva.

Autocuidado fisi  co (ejemplo: nutricion y ejercic i0)

1 Haga ejercicio regularmente, baile, cammsalyaa correr.

f  Mantener sucuerpo san@yudard a mantenesu mente sana.

f Mantenga una dieta balanciada, coma nuedestas y verduras.
- Sea paciente

Autocuidado  sicolégico (ejemplo: refle xiény descanso ) Cada persona se recupettal trauma de manera

9 Descanse,@uestse, lea, reflexione, escuche musica, cante, etc. diferente. Es importante que se respete el ritmo de

1 Busque apoyo siente mucho estrg ansiedad depresian. recuperaciérde cada nifia.

- Perm itale que tenga cierto control
Elecciones razonables y apropiadas para su &dad

recre_aci 6n) 3 _ _ _ animan a sentiseque tiene control sobre su propia
{ Pida ayuda a un familiar o amiga/o ernieuconfie y tdnese un descans yida.

1 Manténga comunicaciéoon familiares y amigos.
1 Empiece un nuevo pasatiempoparticipe en algunactividad favorita
1 Busque oportunidades para ayudar a otras personas.

Autocuidado emoc ional ( ejemplo: amistades y

- Fomente la autoestima
Las experiencias positivissayudard a recuperarse
del trauma.

AUtOCUIqadO esplrltu_al (.ej.emplo: oracl on y me dita ci 6n ) Adaptado y disponible en el siti€hid Welfare Information
1 Medite, ore, lea un libraespiritual o texto sagrado Gateway
Tome tiempo para reflexionar, esthar y estar presente

*Adaptado del sitio de El Departmento de Salud Me ntal del Condado de Los Angeles



CONSEJOS PARA PADRES

COVID-19 CRIANZA
Tiempo Uno-a-Uno

Intente tenerunt iempo separado con
cadaunodelo s nifios :

Todos los disa la misma hor&dagauna actividad
queel/ellaescojay hablesobrelo que a €kllale
gusta. D& su atencon completay divietase.

COVID-19 CRIANZA
Manteniendo un
ambiente positivo

Modele el comportamiento deseado :
LI&nele la atenciénael/la nifio/a usando su
nombre.Hablele con voz tranquilaGritarlesolo
hara que usted ellos estén mas estresados y
enojados

COVID-19 CRIANZA
Establece una base
segura

Construye una rutina dia ria flexible pero
constante. Incluye ejercic ios:
Hagauna rutina quancluyaespacio para actividade
planeadasy para tempo libre. Esto puede ayudar
losnifiosa sentirse mas seguros y mejorar su
comportamiento.Los nifios seguiran mejor el plan
ellos mismos ayudan a elaborarfambién ayude a
su adolescente a mantenersemunicalo con sus
amigogas.

COVID-19 CRIANZA
Comportamiento
deseado

Es normal que  los nifios se comporten mal
cuando estan cansados, con miedo, tienen

hambre, o estan aprendiendo a ser

independientes

Deleinstrucciones positivas ydlieloscuando se
comportebien. Estopermite una disciplina
controlada.Indique el comportamiento que quiere.
Las consecuenciansefnaralos nifiossobre la
responsabildiad de lo que hacen.

COVID-19 CRIANZA
Manténga la calmay
maneje el estrés

Este es un tiempo estresante. Cuidese

para que pueda cuidar a los nifios

Todos necesitamog vecegomar un descanso.
Cuanddos nifiosestén dormidos, haga algo
divertido o relajante. Hagana listade actividades
saludables que le gusteacer.jSelo merece

COVID-19 CRIANZA
Conversando acerca
de Covid-19

Escuche a los nifios Yy este dispuesto a
conversar:

El silencio y los secretos no protegelosnifios La
honestidad y tansparencia si lo hacen. Piense
acerca de cuanto van a comprender ellos.

*Adaptado dé sitio de la Organizeion de Salud Mundial (WHO)YNICEF

RECURSOS

COMO PREVENIR UNA
ESTAFA

Prot§ase contra el fraude. Las agenci
gubernamentalesio hacen llamadas telefénic
para pedirle informacionpersonal como e
namero de sguro social, cuentas bancasia
tarjeta de crédito. Tampoco le llamaran p
pedirle dinero, pedirle un pago usanigesterr
Union, Money Gram otarjeta prepagada c
regala

Para informarse sobre las Ultimas estafas vis
la pagina de la Comisién Federal de Comerc
https://ftccomplaintassistant.gov/?lang=es#cr
&panell2. Inférmese sobre delitogibernéicos
en la p@ina delBuré Federal ddnvestigacione
https://www.fbi.gov/news/espanol/losdelitos

ciberneticosmasrecientes Si ha sido efima de
robo de identidad visite el sitio de la Comis
Federal de Comercidhttps://www.ftc.gov/es.
Victimasde fraude puden someter una queja ¢
https://ftccomplaintassistant.gov/?lang=es#cr

&panelll.

*Adaptado el sitio de la Comisién Federal de Comercio

Sintomas
Fiebre
Tos s6ca
Diicultad

L
para rospirar
Fatiga w

Medidas para reducir el riesgo de infeccion

Puede propagarse
entre humanos
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Evitar contacto Lavado Distancia  Cubrirse la boca
CON Personas de entre personas la nariz
contagiadas manos

CRARKN Carlan £ Lol

™ |nformecion actualizadaobreel COVIBL9 del Departamento de Servicios para Nifios y Fandéh€ondado de Los
Angeles (seleccione sidiomade preferencig: https:/dcfs.lacounty.gov/coronavirusovid-19-updates/

™ Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedatips://www.cdc.govikpanish/

™ Departamento de Salud Publidal Condado de Los Angsliseleccione la tradudén ensu idiomade preferencia):
http:// publichealth.lacounty.gov/

™ One Degreéseleccione sudiomade preferencia): www.ldegree.org/coviel9

™ |Informecién sobre el COVHD9 yel desarrolloemocionalinfantil https://www.mindheart.co/descargableg

™ |hea para Recursatel Condado de Los AngsRl1 61-800-339-6993,https://www.211info.org/espanol

™ Departamento de Salud Mentdél Condado de Los Angsl@isponible 24/7)1-800-854-7771

™ Cuidado infanti{seleccione sudiomade preferencia): 1-888-922-4453 https://www.ccala.net/connecito-child-care/ o
llame d (213427-2710, https://pathwaysla.org/
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